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درد قاعـدگ کـه بـا نـام دیسـمنوره (dysmenorrhea) نیـز شنـاخته مشـود، زمـان ایجـاد مشـود کـه
ماهیچههــای رحــم منقبــض مشونــد. پروســتاگلاندینها (Prostaglandin)، مــواد شیمیــای دخیــل در
واکنشهای التهاب، شرایط را بدتر مکنند و درد را شدت مبخشند. دیسمنوره اولیه معمولا به دنبال
تأثیر این عوامل شیمیای طبیع موجود در بدن، یعن پروستاگلاندینها، به وجود مآید؛ این مواد در

دیواره رحم ساخته مشوند.

معمولا این درد درست قبل از شروع قاعدگ و همزمان با افزایش پروستاگلاندینها ایجاد مشود. روز
اول پریود، میزان پروستاگلاندینها بالاست ول با ادامه پریود و ریزش دیواره رحم، میزان آنها کم شده

و درد نیز کاهش میابد.

،زندگ کنم در سباست، گفت: «من به خانمهای جوان پیشنهاد م سانو که اکنون دانشجوی پزش
رژیم و عادات غذای خود ی بازنری داشته باشند و ببینند آیا لازم است تغییری در آن ایجاد شود تا

بتواند به بهبود دردهای زنانه کم کند یا خیر».

غذاهای دردسرساز در دوره قاعدگ کدامند؟

غذاهــای کــه ســانو در تحقیقــات خــود، آنهــا را بــا عنــوان «غذاهــای مشلســاز» یــاد کــرد، از غذاهــای
پرطرفدار و محبوب هستند، از جمله گوشت قرمز، شر و شیرینیجات، نم، لبنیات، قهوه و روغنها؛

که این مواد غذای، غن از اسیدهای چرب اما 6 هستند.

او مگوید: رژیم غذای آمریای سرشار از اسیدهای چرب اما 6 است. این تحقیق به نوع نشان
مدهد افرادی که تابع رژیم گیاهخواری هستند، کمترین میزان التهاب را خواهند داشت.

درصد بالای از خانمها از درد قاعدگ رنج مبرند، اما به دنبال درمان اساس نیستند

سانو گفت: در حال که 90 درصد از دختران نوجوان درد قاعدگ را اغلب تجربه مکنند، اما بسیاری
از آنها به دنبال درمان نیستند تا این معضل را برای همیشه ریشهیاب کنند!
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این محقق اظهار داشت: «اگرچه رژیم غذای مستقیماً بر سلامت تأثیر مگذارد، اما مردم اغلب این
مسئله را نادیده مگیرند و گاه اوقات افراد فقط دنبال درمانهای شیمیای هستند و مپرسند آیا برای
رفع این قبیل مشلات، داروی وجود دارد که مصرف کنند یا خیر! البته این موضوع به خودیِ خود
ضرری ندارد، اما بهتر است از وابست داروی پرهیز کنید و تلاش کنید با روشهای طبیع و بخطر،
این دردهای آزاردهنده را کنترل نمایید؛ چرا که انتخاب این راه به شما کم ،زندگ اعم از تغییر سب

خواهد کرد تا سلامت خود را به طور کل بهبود ببخشید».

در آخر او اضافه کرد: من معتقدم که این شیوه متواند برای همه سنین مناسب باشد و اعمال شود.
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